


Hay néi nhirng diéu em h

biét vé bénh do thira hoac P
thigu chat dinh duong. %
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'l KHAI NIEM
BENH THU'A CAN BEO PHI

NGUYEN NHAN
BENH THU'A CAN BEO PHI
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3 MOT SO VIEC LAM PHONG TRANH
BENH THU'A CAN BEO PHI




KHAI NIEM
RPENH THUA CAN REO PHI

Nguwoi bi bénh thira can béo phi co6 can
nang theo chiéu cao I&n ho'n can nang theo
chiéu cao chuan cua dd tudi. Co thé nguoi

bénh cé6 nhirtng I1&p m& nhiéu qua mirc, tich
tu lai mot s6 bo phan nhw dwéi canh tay,
bung, eo, cam,... Nguyén nhan giy bénh
thwong do ché doé an udng thira cac chat

bot dwong, chat béo, chat dam va it van

}l‘, dong.




1 ﬂ Quan sat hinh 1 va cho biét:
- Hinh nao thé hién ngweoi thira can béo phi.
Vi sao em biét?
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- Nhirng ai c6 thé mac bénh thira cin béo phi?






- Hinh nao thé hién ngweoi thira can béo phi. Vi sao em biét?




- Nhitng ai c6 thé mac bénh thira  (

can béo phi? 2



Nguwoi duwoc coi la béo phi khi thuwra
can nang tinh theo chiéu cao, kem
theo nhirng dau hiéu vé I&’p ma tai
mot so vi tri nhat dinh trén co thé;
mot sO tré c6 nhiéu chiéu cao vuwot
trdi so v&i chiéu cao chuan thi can
nang ciing sé theo dé nhiéu hon,
tuy nhién chwa chac da phai bénh
thwa can béo phi, nén khong kem
theo cac dau hiéu vé I&p mao.
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Quan sat hinh 2 vé
viéc lam cua cac ban
va cho biét: Thoi

quen an uodng, van

dong nhuw thé nao cé
thé dan dén bénh

thwra can béo phi?

Cau cho & an thém
suat cua cGu nda nhe!
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Con ngbi nhiéu qud! Con nén ra ng

odi
dn dong dé tot cho sti'c khoé. ]
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Cau cho i an thém
suat cua cdu nda nhé!

An thira, an nhiéu chat bot
dwong, chat béo, chat dam.



1= .0
An budi tdi trwdc khi di ngu,

n an do6 an nhanh, uéng nuéc

ngot co ga.



Con ngdi nhiéu qud! Con nén ra ngodi
vén dong dé tot cho stic khoé.




Nguyén nhan dan dén
bénh thwong do ché do
an uong thira cac chat bot
dwong, chat béo, chat
dam va it van dong.




MOT $O VIEC LAM

) ¢@"~_ PHONC TRANN
@—-@ oy & LS

©° £ pENH REO PHI




Theo em can lam gi dé phong,
tranh bénh thwa can béo phi?
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Pé phong tranh thira can, béo phi can:
+ An dd bira va di cdc nhdm chat dinh
duwd'ng, khong an thira chat bot dwong,
chat béo, chat dam.

+ Cham van dong co thé moi ngay.

+ Theo ddi chiéu cao va cadn nang co thé
thwo'ng xuyén.

+ Gap bac si dé kiém tra sirc khoé néu co
thé c6 dau hiéu tang can.



Thuc hién tim hiéu hoat dong van dong hang ngay:
 Trao ddi v&i ban, liét ké mot so hoat dong van dong hang ngay va
thoi gian danh cho hoat dong do.
e Lap bang va theo doi thuc hién mot s6 hoat dong trong ba ngay theo
goly

Di bd dén trudng, v& nha 10 10 ?
Quét nhd 5 0 ?
Choi thé thao 0 15 ?
? ? ? ?
Toéng ? ? ?

* Tinh tong s6 thoi gian hoat dong van dong cia em moi ngay va so
sanh, nhan xét v&i thoi gian van dong can thiét & Thap dinh dwdng



Ché d6 dinh dwd'ng va van dong cé vai tro quan trong véi su
phat trién chiéu cao co thé. VAn déng co bap giup xwong
ting cwo'ng hap thu can-xi tir thirc an hang ngay dé xuong

dai ra, chac chan hon. , ‘
Hoc sinh tieu hoc can thwc hién hoat

ﬁ dong van dong it nhat 60 phit moi
(/l ngay nhu cho'i thé thao, di bd, dap
| xe,..., lam mot soé viéc nha phu hop.
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Thuc hién tim hiéu hoat
, dong van dong hang ngay




Chia sé v&i ban mot so thaoi
quen an udng, van dong
ma em can thay doi dé
phong tranh bénh thua
can, beo phi.
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CAC EM!
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Queét ma QR:




